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    ﻫﺪف از اﻧﺠﺎم اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺎﺛﯿﺮ اﺿﺎﻓﻪ ﮐﺮدن ﺗﻤﺮﯾﻦ دوﯾﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ و ﻋﻘﺐ در ﯾ ــﮏ ﺑﺮﻧﺎﻣـﻪ
ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل، ﺑﺮ روی ﺑﺮﺧﯽ آزﻣﻮﻧﻬﺎی ﻋﻤﻠﮑﺮدی ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﺑﻮد. در اﯾﻦ ﭘﮋوﻫﺶ 56 ﻣﺮد
ﺳﺎﻟﻢ ﺟﻮان ﺑﺮوش ﻏﯿﺮ اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﺳﺎده اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪﻧﺪ و ﺑ ــﺮوش ﺗﺼـﺎدﻓﯽ ﺑـﻪ ﺳـﻪ ﮔـﺮوه ﺗﻘﺴـﯿﻢﺑﻨﺪی
ﺷﺪﻧﺪ. ﮔﺮوه اول ﺷﺎﻣﻞ 52 ﻧﻔﺮ ﺑﻮدﻧﺪ ﮐﻪ اﺑﺘـﺪا ﺗﻤﺮﯾـﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﺟﻠـﻮ را ﺑﻤـﺪت 01 دﻗﯿﻘـﻪ و ﺳـﭙﺲ
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت روی ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل را ﺑﻤﺪت 51 دﻗﯿﻘﻪ اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ. ﮔﺮوه دوم ﻧﯿﺰ ﺷﺎﻣﻞ 52 ﻧﻔﺮ ﺑﻮدﻧﺪ ﮐﻪ اﺑﺘـﺪا
ﺗﻤﺮﯾﻦ دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘﺐ را ﺑﻤﺪت 01 دﻗﯿﻘﻪ و ﺳﭙﺲ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت روی ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل را ﺑﻤﺪت 51 دﻗﯿﻘﻪ اﻧﺠـﺎم
دادﻧﺪ. ﮔﺮوه ﺳﻮم ﺷﺎﻣﻞ 51 ﻧﻔﺮ ﺑﻮدﻧﺪ ﮐﻪ ﺗﻨﻬﺎ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل را ﺑﻤﺪت 51 دﻗﯿﻘــﻪ اﻧﺠـﺎم دادﻧـﺪ.
ﺑﺮای ﻫﺮ ﯾﮏ از ﮔﺮوﻫﻬﺎ، ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﻤﺪت 6 ﻫﻔﺘﻪ و ﺑﺼﻮرت 3 ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﺮ ﻫﻔﺘﻪ ﺗﮑﺮار ﮔﺮدﯾﺪ. آزﻣﻮﻧﻬﺎی
ﻋﻤﻠﮑﺮدی ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﺷﺎﻣﻞ ﺣﺪاﮐﺜﺮ زﻣﺎن اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ ﺑﺼــﻮرت ﺻـﺎف ﺑـﺮ روی
ﺳﻄﺢ ﺳﻔﺖ )A(، اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ ﺑﺼﻮرت ﺻﺎف ﺑ ــﺮ روی ﺳـﻄﺢ ﻧـﺮم)B(، اﯾﺴـﺘﺎدن ﺑـﺮ
روی ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ ﺑﺼﻮرت ﻧﯿﻤ ــﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤـﻪ ﺑـﺮ روی ﺳـﻄﺢ ﺳـﻔﺖ)C( و اﯾﺴـﺘﺎدن ﺑـﺮ روی ﭘـﺎی ﻏـﺎﻟﺐ
ﺑﺼﻮرت ﻧﯿﻤﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤﻪ ﺑﺮ روی ﺳﻄﺢ ﻧﺮم)D( ﺑﻮدﻧﺪ ﮐﻪ ﻫﻤﮕﯽ ﺑﺎ ﭼﺸﻤﺎن ﺑﺴﺘﻪ اﻧﺠﺎم ﺷﺪﻧﺪ.  
    اﯾﻦ آزﻣﻮﻧـﻬﺎ در 4 ﻣﺮﺣﻠـﻪ و در ﻓﻮاﺻـﻞ زﻣـﺎﻧﯽ 2 ﻫﻔﺘـﻪای اﻧـﺪازهﮔـﯿﺮی ﺷـﺪﻧﺪ. در ﮐـﻞ اﺧﺘـﻼف
ﻣﻌﻨﯽداری در ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﻘﺎدﯾﺮ آزﻣﻮﻧﻬﺎ ﭘﺲ از 6 ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه دﯾﺪه ﻧﺸﺪ. وﻟ ــﯽ در ﭘﺎﯾـﺎن
ﻫﻔﺘﻪ دوم اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽداری در ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﻘﺎدﯾﺮ آزﻣﻮﻧﻬﺎی A ، B و D ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه دﯾ ــﺪه ﺷـﺪ ﮐـﻪ
اﯾﻦ اﺧﺘﻼف ﻧﺎﺷﯽ از ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﻘﺎدﯾﺮ آزﻣﻮﻧﻬﺎی A ، B و D در ﮔﺮوه دوﯾﺪن ﺑـﻪ ﻋﻘـﺐ ﺑـﻮد. ﻣﯽﺗـﻮان
ﻧﺘﯿﺠﻪﮔﯿﺮی ﻧﻤﻮد دو ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘﺐ ﺑﺎﻋﺚ ﺗﺴﻬﯿﻞ اﺛﺮات ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل ﺑﺮ روی ﺗﻌﺎدل
اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﻣﯽﮔﺮدد.  
         
ﮐﻠﯿﺪ واژه ﻫﺎ:     1 – ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ       2 – دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘﺐ        3 – ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل
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در ﯾﮏ وﺿﻌﯿﺖ ﺑﺎ ﺛﺒﺎت ﻗﺮار ﮔﯿﺮد و ﻣﺮﮐﺰ ﺛﻘﻞ ﺑﺮ روی ﭘﺎﯾـﻪ 
ﺗﮑﯿﻪﮔﺎه ﻧﮕﺎه داﺷﺘﻪ ﺷﻮد. ﺗﻌﺎدل ﺑﻮﺳﯿﻠﻪ ﺣﺮﮐﺎت ﻣﭻ ﭘﺎ، زاﻧ ــﻮ 
و ران ﺣﻔﻆ ﻣﯽﺷﻮد و ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ وﻗﺘﯽ ﮐــﻪ ﺣﺮﮐـﺎت ﺑﻄـﻮر 
ﺻﺤﯿﺢ و ﺑﺎ ﯾﮏ روش ﻫﻤﺎﻫﻨﮓ و ﻧﺮم اﻧﺠ ــﺎم ﻧﺸـﻮﻧﺪ، ﻣﺨﺘـﻞ 
ﺷﻮد. اﯾﻦ ﺳﻪ ﺳﯿﺴﺘﻢ ﺗﻌﺎدﻟﯽ ﺑﺼﻮرت ﺗﺮﮐﯿﺒﯽ ﮐﺎر ﻣﯽﮐﻨﻨﺪ و 
ﻫﻤﮕـﯽ در اﺟـﺮای ﯾـﮏ وﺿﯿﻌـﺖ ﻫﻤـﺎﻫﻨﮓ و ﺻﺤﯿــﺢ ﻣــﻬﻢ 
ﻣﯽﺑﺎﺷﻨﺪ.  
    اﺧﺘﻼل در ﯾﮏ ﺳﯿﺴﺘﻢ ﺑﻮﺳﯿﻠﻪ دو ﺳﯿﺴــﺘﻢ دﯾﮕـﺮ ﺟـﺒﺮان 
ﻣﯽﺷﻮد. در ﺑﻌﻀﯽ ﻣﻮارد ﻣﻤﮑﻦ اﺳ ــﺖ ﯾﮑـﯽ از ﺳﯿﺴـﺘﻤﻬﺎی 
اﻃﻼﻋﺎﺗﯽ ﻣﺨﺘﻞ ﺑﺎﺷﺪ، در اﯾﻦ ﺣـﺎﻟﺖ ﺿـﺮوری اﺳـﺖ ﮐـﻪ دو 
ﺳﯿﺴـﺘﻢ دﯾﮕـﺮ اﻃﻼﻋـﺎت درﺳــﺘﯽ ﺑﻌﻨــﻮان ﺳﯿﺴــﺘﻢ آوران 
ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻦ اراﺋﻪ دﻫﻨﺪ)1(. ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺑﻤﻨﻈﻮر ﭘﯿﺸ ــﮕﯿﺮی از اﯾﺠـﺎد 
ﺿﺎﯾﻌﺎت ورزﺷﯽ ﻣﯽﺗﻮان ﺗ ــﺎﮐﯿﺪ وﯾـﮋهای ﺑـﺮ روی اﻓﺰاﯾـﺶ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ آوراﻧﻬﺎی ﺳﯿﺴﺘﻢ ﺣﺴﯽ ـ ﭘﯿﮑﺮی داﺷﺖ.  
    در ﺳـﺎﻟﻬﺎی اﺧـﯿﺮ، اﻏﻠـﺐ ﻓـــﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯿﺴــﺘﻬﺎ در درﻣــﺎن 
ﺟﺮاﺣـﺎت اﻧـﺪام ﺗﺤﺘـﺎﻧﯽ ﺑـﺮ اﺳـﺘﻔﺎده از ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت زﻧﺠﯿـــﺮه 
ﺑﺴﺘــﻪ ﺣﺮﮐﺘـــﯽ ﺗﺎﮐﯿـــﺪ زﯾـﺎدی ﻣﯽﻧﻤﺎﯾﻨــﺪ. اﯾـﻦ ﻣﻮﺿـﻮع 
ﻣﺒﻨــﯽ ﺑﺮ اﻃﻼﻋــﺎت ﻣﺸﺎﻫــﺪه ﺷـﺪه و ﺗﺠﺮﺑﯿﺎﺗـ ـــﯽ اﺳـــﺖ 
ﮐﻪ ﻧﺸﺎن ﻣﯽدﻫﺪ، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت زﻧﺠﯿﺮه ﺑﺴﺘــﻪ ﺣﺮﮐﺘــﯽ ﻣﻮﺛﺮﺗـﺮ، 
اﯾﻤﻨـﺘﺮ و ﮐـﺎرﺑﺮدﯾﺘﺮ از ﺗﻤﺮﯾﻨـــﺎت زﻧﺠـﯿﺮه ﺑـﺎز ﺣﺮﮐﺘـــــﯽ 
ﻣﯽﺑﺎﺷﻨﺪ)3(.  
    ﺗﮑﻨﯿﮑﻬﺎﯾﯽ ﺑﻮﺟﻮد آﻣﺪهاﻧﺪ ﮐﻪ ﺑﻄﻮر ﺷﺎﺧﺺ ﯾــﮏ ﺷـﺮاﯾﻂ 
زﻧﺠﯿﺮه ﺑﺴﺘﻪ ﺣﺮﮐﺘﯽ اﯾﺠﺎد ﻣﯽﮐﻨﻨﺪ.  
    ﯾﮑﯽ از اﯾﻦ ﺗﮑﻨﯿﮑﻬﺎ راه رﻓﺘﻦ و دوﯾﺪن ﺑـﻪ ﻋﻘـﺐ ﻣﯽﺑﺎﺷـﺪ. 
ﺑﻄﻮر ﮐﻠﯽ ﻫﻢ راه رﻓﺘﻦ و دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘـﺐ و ﻫـﻢ راه رﻓﺘـﻦ و 
دوﯾﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ در ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽ ﻣﻮرد اﺳﺘﻔﺎده ﻗﺮار ﻣﯽﮔﯿﺮد. ﺑـﺎ 
اﯾﻦ ﺣﺎل ﮔﻤﺎن ﻣﯽرود ﮐﻪ راه رﻓﺘﻦ و دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘ ــﺐ ﻣﻤﮑـﻦ 
اﺳﺖ ﻓﻮاﯾﺪ دﯾﮕﺮی اﺿﺎﻓ ــﻪ ﺑـﺮ راه رﻓﺘـﻦ و دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﺟﻠـﻮ 
داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ.  
    ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﺸﺎﻫﺪات و ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﮐﻪ ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳـﺖ، 
ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽرﺳﺪ ﯾﮑﯽ از ﻓﻮاﯾ ــﺪ راه رﻓﺘـﻦ و دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﻋﻘـﺐ 
ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ راه رﻓﺘﻦ و دوﯾﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺑﯿﺸﺘﺮ آن ﺑـﺮ روی 
ﺗﻌﺎدل اﻓﺮاد ﺑﺎﺷﺪ)4(.  
    از ﺟﻤﻠﻪ ﺗﮑﻨﯿﮑﻬــﺎی دﯾﮕﺮی ﮐﻪ در زﻧﺠﯿــﺮه ﺑﺴﺘﻪ ﺣﺮﮐﺘﯽ 
اﻧﺠﺎم ﻣﯽﺷﻮد و ﺗﺎﺛﯿــﺮ زﯾﺎدی ﺑﺮ روی اﻓﺰاﯾـﺶ ﺗﻌﺎدل اﻓﺮاد 
دارد، ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ)1و 5(.  
    ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻨﮑﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘﺐ و ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘـﻪ 
ﺗﻌـﺎدل ﺑـﺮ روی ﺳﯿﺴـﺘﻢ ﺣﺴـﯽ ﭘﯿﮑـﺮی و دﻫﻠ ـــﯿﺰی ﺗــﺎﺛﯿﺮ 
ﻣﯽﮔﺬارﻧﺪ، ﻃﯽ ﭘﮋوﻫﺸﯽ ﻣﯿﺰان ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻠﻔﯿﻖ دو ﺗﻤﺮﯾﻦ دوﯾـﺪن 
ﺑﻪ ﻋﻘ ــﺐ و ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت ﺗﺨﺘـﻪ ﺗﻌـﺎدل ﺑـﺮ آزﻣﻮﻧـﻬﺎی ﻋﻤﻠﮑـﺮدی 
ﺗﻌﺎدﻟﯽ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻢ ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ. 
 
روش ﺑﺮرﺳﯽ 
    ﻫﺪف از اﻧﺠﺎم اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑﺮرﺳﯽ اﯾ ــﻦ ﻣﻮﺿـﻮع ﺑـﻮد ﮐـﻪ 
ﮐﺪام ﯾﮏ از ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت دوﯾﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ و دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘــﺐ ﺑـﺎﻋﺚ 
ﺗﺴﻬﯿﻞ ﺑﯿﺸﺘﺮ اﺛﺮات ﺗﻤﺮﯾﻨ ــﺎت ﺗﺨﺘـﻪ ﺗﻌـﺎدل ﺑـﺮ روی ﮐﻨـﺘﺮل 
وﺿﻌﯿﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿــﮏ ﻣﯽﺷ ــﻮد. روش ﻣﻄﺎﻟﻌــﻪ و ﺑﺮرﺳـﯽ در 
اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿــ ـــﻖ از ﻧـﻮع ﺷـﺒﻪ ﺗﺠﺮﺑـــﯽ ﺑـﻮد. ﺟﻤﻌﯿــﺖ ﻫـﺪف 
ﻋﺒﺎرت ﺑﻮدﻧﺪ از ﮐﻠﯿﻪ ﭘﺴــﺮان ﺳـﺎﻟﻢ 71-31 ﺳـﺎﻟﻪ )ﻣﯿـﺎﻧﮕﯿﻦ 
81/1 ± 3/51ﺳﺎل( ﮐﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ورزﺷﯽ ﺧ ــﺎﺻﯽ را ﺑﺼـﻮرت 
ﭘﯿﮕـﯿﺮ و ﺑﺸـﮑﻞ ﺣﺮﻓـﻪای دﻧﺒـﺎل ﻧﻤﯽﮐﺮدﻧـﺪ. ﺟﻤﻌﯿـﺖ ﻣ ــﻮرد 
ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺎﻣﻞ 56 ﻧﻔﺮ از ﭘﺴﺮان داﻧﺶآﻣﻮز ﻣﻘﻄﻊ راﻫﻨﻤﺎﯾﯽ و 
دﺑﯿﺮﺳﺘﺎن ﺑﻮدﻧﺪ ﮐﻪ ﻫﻤﮕﯽ ﻧﯿﺰ ﺳﺎﻟﻢ ﺑﻮدﻧﺪو ﺑﻤﻨﻈﻮر ﭘﯽﺑﺮدن 
ﺑـﻪ ﺳـﻼﻣﺖ ﻋﻤﻠﮑـﺮد ﻣﻔــﺎﺻﻞ اﻧــﺪام ﺗﺤﺘــﺎﻧﯽ، ﻣﻌﺎﯾﻨــﺎت و 
ﻣﺸـﺎﻫﺪات ﺑـﺎﻟﯿﻨﯽ و ﻧـﯿﺰ ﺗﮑﻤﯿـﻞ ﻓـﺮم ﭘﺮﺳﺸـﻨﺎﻣﻪ ﺻ ـــﻮرت 
ﻣﯽﮔﺮﻓﺖ. اﻓـﺮاد ﻣﺬﮐـﻮر ﺑﺼـﻮرت داوﻃﻠﺒﺎﻧـﻪ و ﺑـﺮوش ﻏـﯿﺮ 
اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﺳﺎده اﻧﺘﺨﺎب ﺷ ــﺪﻧﺪ و ﺳـﭙﺲ ﺑﻤﻨﻈـﻮر ﺗﻘﺴـﯿﻢﺑﻨﺪی 
ﺑﺸﮑﻞ ﺗﺼﺎدﻓﯽ ﺳﺎده و ﺑﺪون ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻦ ﺑﻪ ﺳﻪ ﮔ ــﺮوه )ﮔـﺮوه 
ﮐﻨـﺘﺮل ”noC ,porg lortnoC“، ﮔـﺮوه دوﯾـﺪن ﺑــﻪ ﻋﻘــﺐ 
”RB ,puorg gninnur drawkcaB“ و ﮔـﺮوه دوﯾـﺪن ﺑـﻪ 
ﺟﻠـﻮ ”RF ,puorg gninnur drawroF“ ( ﺗﻘﺴـﯿﻢ ﺷـﺪﻧﺪ. 
اﻓﺮاد ﺳﻪ ﮔﺮوه از ﻧﻈﺮ ﺳﻦ، ﻗﺪ و وزن اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨـﯽداری از 
ﺧﻮد ﻧﺸﺎن ﻧﺪادﻧﺪ)ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 1(.  
    اﻓـﺮاد ﮔـﺮوه اول اﺑﺘـﺪا ﺗﻤﺮﯾـﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﺟﻠـﻮ را ﺑﻤـﺪت 
01دﻗﯿﻘﻪ و ﺳﭙﺲ ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت ﺗﺨﺘـﻪ ﺗﻌـﺎدل را ﺑﻤـﺪت 51 دﻗﯿﻘـﻪ 
اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ. اﻓﺮاد ﮔﺮوه دو اﺑﺘﺪا ﺗﻤﺮﯾ ــﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﻋﻘـﺐ را 
ﺑﻤـﺪت 01دﻗﯿﻘـﻪ و ﺳـﭙﺲ ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت ﺗﺨﺘـﻪ ﺗﻌـﺎدل را ﺑﻤـــﺪت 
51دﻗﯿﻘﻪ اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ.  
ﺑﺮرﺳﯽ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪای ﺗﺎﺛﯿﺮ دوﯾﺪن ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﻋﻘﺐ                                                                                           دﮐﺘﺮ ﻏﻼﻣﺮﺿﺎ ﺷﺎهﺣﺴﯿﻨﯽ و ﻫﻤﮑﺎران 
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    ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل ﺑﺪو ﺻﻮرت اﻧﺠﺎم ﺷﺪ:  
    از ﻫﻔﺘﻪ اول ﺗﺎ ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘﻪ ﺳﻮم ـ ﻓﺮد ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻫﺮ دو 
ﭘﺎ روی ﺗﺨﺘﻪ ﺑﺼﻮرت ﺻﺎف ﻣﯽاﯾﺴﺘﺎد و ﺣﺮﮐ ــﺎت دورﺳـﯽ 
ﻓﻠﮑﺴـﯿﻮن، ﭘﻼﻧﺘـﺎر ﻓﻠﮑﺴـﯿﻮن، اﯾﻨﻮرﺳﯿـــﻮن )noisrevni( و 
اورﺳﯿــﻮن )noisreve( را اﻧﺠﺎم ﻣﯽداد و ﺑﻌﺪ ﺑ ــﺎ ﺣﺮﮐــــﺖ 
ﭼﺮﺧﺸﯽ ﺗﺨﺘﻪ را ﺑﻪ ﺳﻤــﺖ ﭼ ــﭗ، ﺟﻠـﻮ و راﺳـﺖ ﻫﺪاﯾــــﺖ 
ﻣﯽﮐﺮد.  
    از ﻫﻔﺘـــﻪ ﭼﻬﺎرم ﺗﺎ ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘﻪ ﺷﺸﻢ ـ ﻓﺮد ﺣﺮﮐﺎت ﻓــﻮق 
را ﺑﺎ زاﻧﻮﻫﺎی ﺧﻤﯿﺪه )ﻧﯿﻤﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤـــﻪ( اﻧﺠﺎم داد. ﻋـﻼوه ﺑـﺮ 
آن ﺑﺎ ﭘﺎی ﻏﺎﻟـــﺐ ﺑﺮ روی ﺗﺨﺘﻪ ﻣﯽاﯾﺴﺘﺎد و ﺳﻌــﯽ ﻣﯽﮐﺮد 
ﺗﻌﺎدل ﺧﻮد را ﺣﻔــﻆ ﮐﻨـﺪ و در ﻣﺮﺣﻠـﻪ ﺑﻌـــــﺪ ﺑـﺎ ﭼﺸـﻤﺎن 
ﺑﺴﺘﻪ اﯾﻦ ﮐﺎر را اﻧﺠﺎم ﻣﯽداد)6(.  
    در اﯾﻦ ﻃﺮح از ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل ﭼﻨﺪ ﺻﻔﺤﻪای ﺑﺎ ﺷ ــﻌﺎع ﮔـﻮی 
5/21 ﺳـﺎﻧﺘﯽﻣﺘﺮ و ارﺗﻔـﺎع ﮔـﻮی 5/7 ﺳ ـــﺎﻧﺘﯽﻣﺘﺮ و ﺷــﻌﺎع 
ﺻﻔﺤﻪ 22 ﺳﺎﻧﺘﯽﻣﺘﺮ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ.  
    ﺑﺮای ﻫﺮ ﯾﮏ از ﮔﺮوﻫﻬﺎ، ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑﻤﺪت 6 ﻫﻔﺘـﻪ و ﺑﺼـﻮرت 
3 ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﺮ ﻫﻔﺘﻪ اﻧﺠﺎم ﮔﺮدﯾﺪ. در اﯾﻦ ﻃﺮح ﺑﺮای ﺳﻨﺠﺶ 
ﻣـﯿﺰان ﭘﯿﺸـﺮﻓﺘﻦ ﺗﻌـﺎدل اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ از آزﻣﻮﻧـﻬﺎی ﻋﻤﻠﮑــﺮدی 
ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﺷﺎﻣﻞ اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘﺎی ﻏ ــﺎﻟﺐ ﺑﺼـﻮرت 
ﺻﺎف ﺑﺮ روی ﺳﻄﺢ ﺳﻔﺖ )A(، اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘﺎی ﻏـﺎﻟﺐ 
ﺑﺼﻮرت ﺻﺎف ﺑﺮ روی ﺳـﻄﺢ ﻧـﺮم )B(، اﯾﺴـﺘﺎدن ﺑـﺮ روی 
ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ ﺑﺼﻮرت ﻧﯿﻤﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤﻪ ﺑﺮ روی ﺳﻄﺢ ﺳـﻔﺖ )C( و 
اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ ﺑﺼﻮرت ﻧﯿﻤﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤـﻪ ﺑـﺮ روی 
ﺳﻄﺢ ﻧﺮم )D( اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ.  
    اﯾﻦ آزﻣﻮﻧﻬﺎ ﻫﻤﮕﯽ ﺑﺎ ﭼﺸﻤﺎن ﺑﺴـﺘﻪ اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪﻧﺪ و ﻓـﺮد 
ﭘﺎی ﻏﯿﺮ ﻏـﺎﻟﺐ را از ﻧﺎﺣﯿـﻪ زاﻧـﻮ 09 درﺟـﻪ ﺧـﻢ ﻣﯽﻧﻤـﻮد و 
دﺳﺘﻬﺎ را روی ﺳﯿﻨﻪ ﻗﺮار ﻣﯽداد. اﯾﻦ آزﻣﻮﻧــﻬﺎ در 4 ﻣﺮﺣﻠـﻪ 
در ﻓﻮاﺻﻞ زﻣﺎﻧﯽ 2 ﻫﻔﺘﻪای اﻧﺪازهﮔﯿﺮی ﺷﺪﻧﺪ.  
    ﻣﻌﯿﺎر اﯾﻦ آزﻣﻮﻧﻬﺎ ﺣﺪاﮐﺜﺮ زﻣﺎﻧﯽ )ﺑﺮﺣﺴﺐ ﺛﺎﻧﯿﻪ( ﺑﻮد ﮐ ــﻪ 
ﻓـﺮد ﻣﯽﺗﻮاﻧﺴـﺖ آن وﺿﻌﯿﺘـﻬﺎ را ﺣﻔـﻆ ﻧﻤـﺎﯾﺪ ﺑـﺪون اﯾﻨﮑـﻪ 
ﭼﺸﻤﺎن ﺧﻮد را ﺑﺎز ﮐﻨﺪ، ﭘﺎی ﻏﯿﺮ ﻏﺎﻟﺐ را ﺑﻪ زﻣﯿ ــﻦ ﺑﮕـﺬارد، 
ﭘﺎی ﻏﺎﻟﺐ را ﺗﻐﯿﯿﺮ ﻣﺤﻞ دﻫﺪ، دﺳﺘﻬﺎﯾﺶ را ﺑ ــﺎز ﮐﻨـﺪ و ﯾـﺎ از 
ﺣﺮﮐﺎت ﺟﺒﺮاﻧﯽ ﺗﻨﻪ و اﻧﺪام ﺗﺤﺘﺎﻧﯽ اﺳـﺘﻔﺎده ﮐﻨـﺪ)ﺑـﺮای ﺛﺒـﺖ 
زﻣﺎن از ﮐﺮوﻧﻮﻣﺘﺮ اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺑﺎ دﻗــﺖ ﺻـﺪم ﺛﺎﻧﯿـﻪ اﺳـﺘﻔﺎده 
ﺷــﺪ()7(. ﺑـﺮای اﯾﺠـﺎد ﺳـﻄﺢ ﻧـﺮم از اﺑﺮﻫـﺎﯾﯽ )maof( ﺑ ـــﻪ 
ﺿﺨﺎﻣﺖ 02-51 ﺳﺎﻧﺘﯽﻣﺘﺮ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ. 
    در اﯾﻦ ﺑﺮرﺳﯽ ﺑﻤﻨﻈﻮر ﺗﺠﺰﯾﻪ و ﺗﺤﻠﯿﻞ اﻃﻼﻋـﺎت ﺣﺎﺻﻠـﻪ 
از ﻧﺮماﻓﺰار ﮐﺎﻣﭙﯿﻮﺗﺮی secihpargtats اﺳﺘﻔﺎده ﺷـﺪ. ﺿﻤﻨـﺎً 
از آزﻣﻮﻧﻬﺎی آﻣﺎری زﯾﺮ ﺑﻤﻨﻈـﻮر ﺗﺠﺰﯾـﻪ و ﺗﺤﻠﯿـﻞ اﻃﻼﻋـﺎت 
ﺣﺎﺻﻠـﻪ اﺳـﺘﻔﺎده ﺷـﺪ: 1- آﻣـﺎر ﺗﻮﺻﯿﻔـﯽ ﺑ ـــﺎ اﺳــﺘﻔﺎده از 
ﺷـﺎﺧﺼﻬﺎی ﺗﻤـﺎﯾﻞ ﻣﺮﮐـﺰی و ﭘﺮاﮐﻨـﺪﮔـﯽ، ﺟــﺪاول ﺗﻮزﯾــﻊ 
ﻓﺮاواﻧـــﯽ و ﻧﻤﻮدارﻫـﺎ ﺑـﺮای ﻫـﺮ ﯾـﮏ از ﻣﺘﻐﯿﺮﻫـﺎی ﻣــﻮرد 
ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ در ﻫـﺮ ﺳــﻪ ﮔـﺮوه. 2- آﻧﺎﻟﯿــــﺰ وارﯾـﺎﻧﺲ ﯾﮑﻄﺮﻓـﻪ 
AVONA yaw-eno ﺑﻤﻨﻈﻮر آزﻣﻮن ﺗﺴﺘﻬﺎ ﺑﯿﻦ ﮔﺮوﻫ ــﻬﺎی 
ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ. 3- آﻧﺎﻟﯿﺰ وارﯾﺎﻧﺲ ﺑ ــﺎ اﻧـﺪازهﮔﯿﺮﯾـﻬﺎی ﻣﺘﻌـﺪد 
AVONA erusaem detaeper ﺑﻤﻨﻈﻮر ﺑﺮرﺳﯽ ﻫﺮ ﯾـﮏ از 
ﺗﺴﺘﻬﺎ در ﻫﻔﺘﻪﻫﺎی ﻣﺨﺘﻠﻒ در ﺳﻪ ﮔﺮوه. 
 
ﻧﺘﺎﯾﺞ 
    اﻓﺮاد ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪه در ﮔﺮوه RF 52 ﻧﻔﺮ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳــﻨﯽ 
69/41 ﺳﺎل ﺑﻮدﻧﺪ. در ﮔﺮوه RB ﻧﯿﺰ 52 ﻧﻔﺮ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻨﯽ 
61/51 ﺳﺎل ﺷﺮﮐﺖ داﺷﺘﻨﺪ، اﻣﺎ در ﮔﺮوه ﮐﻨﺘﺮل دو ﻧﻔﺮ ﺑﺪﻟﯿﻞ 
ﮐﺎﻣﻞ ﺑﺪون ﺗﻐﯿﯿﺮ دوره ﺗﻤﺮﯾﻨﯽ از ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺬف ﺷﺪﻧﺪ و در 
ﻧﻬﺎﯾﺖ 31 ﻧﻔﺮ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳـﻨﯽ 13/51 ﺳـﺎل دوره ﺗﻤﺮﯾـﻦ را 
ﮐﺎﻣﻞ اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ.  
    ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 1 آﻧـﺎﻟﯿﺰ وارﯾـﺎﻧﺲ ﯾﮑﻄﺮﻓـﻪ ﺑـﺮای ﻣﻘﺎﯾﺴـﻪ 
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎ و آزﻣﻮﻧﻬﺎی ﻣﺨﺘﻠ ــﻒ در ﻫﻔﺘـﻪﻫﺎی ﻣﺨﺘﻠـﻒ 
ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه را ﺑﻄﻮر ﺧﻼﺻﻪ ﻧﺸﺎن ﻣﯽدﻫﺪ.  
    ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻧﺸﺎن ﻣﯽدﻫﻨﺪ ﮐﻪ در ﭘﺎﯾـﺎن ﻫﻔﺘـﻪ ﺷﺸـﻢ ﻫﯿـﭻﮔﻮﻧـﻪ 
ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﯽداری در آزﻣﻮﻧﻬﺎی ﻣﺨﺘﻠﻒ )D ,C ,B ,A( ﺑﯿـﻦ 
ﺳـﻪ ﮔـﺮوه وﺟـﻮد ﻧـﺪارد. در ﭘﺎﯾـﺎن ﻫﻔﺘـﻪ ﭼ ـــﻬﺎرم ﺗﻔــﺎوت 
ﻣﻌﻨﯽداری در آزﻣﻮن B ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﻣﺸــﺎﻫﺪه ﮔﺮدﯾـﺪ ﮐـﻪ 
اﯾﻦ اﺧﺘﻼف ﻧﺎﺷﯽ از ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه RB ﺑﻮد.  
    در ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘـــﻪ دوم ﺗﻔــﺎوت ﻣﻌﻨـﯽداری در آزﻣﻮﻧﻬــﺎی 
A ,B ,D ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﻣﺸﺎﻫﺪه ﮔﺮدﯾﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ اﺧﺘ ــﻼف ﻧـﯿﺰ 
ﻧﺎﺷﯽ از ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﮔﺮوه RB ﺑﻮد.  
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    ﻣﺘﺎﺳﻔﺎﻧﻪ ﻋﻠﯿﺮﻏﻢ اﻫﻤﯿــﺖ ﻓﻮقاﻟﻌـﺎده ﺗﻌـﺎدل اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ در 
ورزﺷﮑﺎران، ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨـﯽ ﺟـﺎﻣﻊ و ﮐـﺎﻣﻠﯽ در اﯾـﻦ زﻣﯿﻨـﻪ 
































ﻣﻮرد ﺻﻮرت ﭘﺬﯾﺮﻓﺖ.  
    ﺗﻨﻬﺎ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗﯽ ﮐﻪ در اﯾﻦ زﻣﯿﻨﻪ اﻧﺠﺎم ﺷﺪه اﺳــﺖ ﻣﺮﺑـﻮط 
ﺑﻪ ﭘﮋوﻫﺸﻬـــﺎی آﻗﺎی ﺗﻘﯽﭘــﻮر و ﺧﺎﻧﻢ ﻓﺨﺎرﯾﺎن و ﻫﻤﮑﺎران 
ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 1- آﻧﺎﻟﯿﺰ وارﯾﺎﻧﺲ ﯾﮑﻄﺮﻓﻪ ﺑﺮای ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎ و آزﻣﻮﻧﻬﺎی ﻣﺨﺘﻠﻒ در ﻫﻔﺘﻪﻫﺎی ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه  
 )50/0=a در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ(  
ﺳﻄﺢ ﻣﻼک F ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﺘﻐﯿﺮ 
ﻣﻌﻨﯽداری 
ﺳﻄﺢ ﻣﻼک F ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﺘﻐﯿﺮ ﻧﺘﯿﺠﻪ 
ﻣﻌﻨﯽداری 
ﻧﺘﯿﺠﻪ 
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 3922/0 435/1 RF:55/41 6B ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 5546/0 144/0 RF:69/41 ﺳﻦ 
   RB:39/61     RB:61/51  
   noC:82/31     noC:13/51  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 7147/0 003/0 RF:58/5 0C ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 0278/0 731/0 RF:94 وزن 
   RB:33/6     RB:88/84  
   noC:66/6     noC:32/05  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 4421/0 851/2 RF:87/7 2C ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 9545/0 116/0 RF:86/061 ﻗﺪ 
   RB:37/9     RB:44/061  
   noC:4/7     noC:751  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 6873/0 789/0 RF:25/92 4C ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 6677/0 452/0 RF:45/7 0A 
   RB:75/03     RB:39/7  
   noC:55/42     noC:71/7  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 2780/0 245/2 RF:87/84 6C ﻣﻌﻨﯽدار اﺳﺖ 3600/0 925/5 RF:21/9 2A 
   RB:67/85  )RF-RB(   RB:79/21  
   noC:48/14  )noC-RB(   noC:77/8  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 4597/0 32/0 RF:89/1 0D ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 0701/0 123/2 RF:11/42 4A 
   RB:90/2     RB:50/03  
   noC:89/1     noC:83/12  
ﻣﻌﻨﯽدار اﺳﺖ 3300/0 882/6 RF:17/2 2D ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 7502/0 426/1 RF:76/86 6A 
)RF-RB(   RB:83/3     RB:96/77  
)noC-RB(   noC:33/2     noC:72/45  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 8741/0 479/1 RF:4/7 4D ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 6753/0 640/1 RF:4/2 0B 
   RB:39/7     RB:17/2  
   noC:22/6     noC:75/2  
ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﯿﺴﺖ 8441/0 699/1 RF:99/81 6D ﻣﻌﻨﯽدار اﺳﺖ 5100/0 942/7 RF:39/2 2B 
   RB:42/22  )RF-RB(   RB:69/3  
   noC:80/61  )noC-RB(   noC:18/2  
     ﻣﻌﻨﯽدار اﺳﺖ 3200/0 917/6 RF:25/5 4B 
     )RF-RB(   RB:34/7  
     )noC-RB(   noC:64/5  
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ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ)8و 9(. 
    اﯾﻦ اﻓﺮاد در ﺳﺎل 8731 ﻃﯽ دو ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺟﺪاﮔﺎﻧـﻪ ﮐـﻪ روی 
ﭘﺴﺮان و دﺧﺘﺮان ﺳﺎﻟﻢ و ﺟﻮان اﻧﺠﺎم دادﻧﺪ، اﻓ ــﺮاد را ﺑـﻪ دو 
ﮔﺮوه ﺗﻘﺴﯿﻢ ﮐﺮدﻧــﺪ.  
    اﻓﺮاد ﮔﺮوه اول ﺗﻤﺮﯾـ ـــﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﺟﻠـﻮ ) 51 دﻗﯿﻘـﻪ( و 
اﻓﺮاد ﮔﺮوه دوم ﺗﻤﺮﯾﻦ دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘــﺐ )51 دﻗﯿﻘﻪ( را ﺑﻤـﺪت 
6 ﻫﻔﺘﻪ اﻧﺠﺎم دادﻧـــﺪ. در ﮐﻞ اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻘـــﺎت ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ ﮐـﻪ 
6 ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﯾـــــﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﺟﻠــﻮ و ﺗﻤﺮﯾــــﻦ دوﯾـﺪن ﺑـﻪ 
ﻋﻘــــﺐ ﺑﺎﻋــــﺚ اﻓﺰاﯾــﺶ زﻣـﺎن آزﻣـــــﻮن ﻋﻤﻠﮑـــــﺮدی 
ﺗﻌﺎدﻟﯽ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ )اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﺮ روی ﭘــﺎی ﻏﺎﻟـــــﺐ ﺑﺼـﻮرت 
ﻧﯿﻤـﻪ ﭼﻤﺒﺎﺗﻤـــﻪ ﺑـﺮ روی ﺳﻄــﺢ ﻧـﺮم( در ﻫـــﺮ دو ﮔــﺮوه 
ﻣﯽﺷـﻮد. وﻟـــﯽ در ﺑﯿـــﻦ دو ﮔــﺮوه ﺗﻔــﺎوت ﻣﻌﻨـــﯽداری 
ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﺸﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ ﻣﻮرد ﺑﺎ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣـﺎﺿﺮ ﻫﻤﺨﻮاﻧـﯽ 
دارد. 
    ﻣﻮارد اﺳﺘﻨﺘﺎج از ﭘﮋوﻫﺶ اﺧﯿﺮ ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از:  
    1- ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻌﻨﯽدار ﺑــﻮدن آزﻣﻮﻧـﻬﺎی A ,B ,D در 
ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘﻪ دوم ﺑﯿﻦ ﺳﻪ ﮔﺮوه ﻣﯽﺗﻮان ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﺘﯿﺠﻪ رﺳﯿﺪ ﮐﻪ 
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘـﺐ )ﻧﺴـﺒﺖ ﺑـﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت دوﯾـﺪن ﺟﻠـﻮ( 
ﺑﻤﺪت دو ﻫﻔﺘﻪ ﺑﺎﻋ ـــﺚ ﺗﺴﻬﯿـــﻞ ﺑﯿﺸﺘـــﺮ اﺛـﺮات ﺗﻤﺮﯾﻨـــﺎت 
ﺗﺨﺘــﻪ ﺗﻌــﺎدل ﺑﺮ روی آزﻣﻮﻧﻬــﺎی ﻋﻤﻠﮑـــــﺮدی A ,B ,D 
ﺧﻮاﻫﺪﺷﺪ. ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻫﻨﮕﺎﻣﯽ ﮐﻪ زﻣﺎن ﮐﻮﺗﺎﻫﯽ )دو ﻫﻔﺘﻪ( ﺑﺮای 
اﻓﺰاﯾﺶ ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ وﺟـﻮد داﺷـﺘﻪ ﺑﺎﺷـﺪ، ﺑـﻬﺘﺮ اﺳـﺖ از 
ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت دوﯾﺪن ﺑﻪ ﻋﻘﺐ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت روی ﺗﺨﺘـﻪ ﺗﻌـﺎدل 
اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﻮد. 
    2- ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﻤﻮدارﻫﺎی 1، 2و 3 و ﺑﺎ ﯾﺎدآوری اﯾﻦ ﻧﮑﺘﻪ 
ﮐﻪ ﺗﺎ ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘــﻪ ﺳﻮم ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘــﻪ ﺗﻌ ــﺎدل ﺑـﺎ زاﻧﻮﻫـﺎی 
ﺻﺎف اﻧﺠﺎم ﻣﯽﺷﺪ، ﻣﯽﺗﻮان ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻧﻤﻮد ﮐﻪ در ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘﻪ 
دوم ﻣﻘﺪار آزﻣﻮن A ﺑﯿﺸﺘﺮ از آزﻣﻮن C و ﻣﻘﺪار آزﻣ ــﻮن B 
ﺑﯿﺸﺘﺮ از آزﻣﻮن D اﺳﺖ اﻣﺎ ﺑﺎ ﺗﻐﯿﯿــﺮ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌ ــﺎدل 
)ﺑﺎ زاﻧﻮﻫﺎی ﺧﻤﯿﺪه( در ﭘﺎﯾﺎن ﻫﻔﺘﻪ ﭼـﻬﺎرم ﻣﻘـﺪار آزﻣـﻮن C 
ﺑﯿﺸﺘﺮ از آزﻣﻮن A و ﻣﻘﺪار آزﻣﻮن D ﺑﯿﺸ ــﺘﺮ از آزﻣـﻮن B 
ﺧﻮاﻫﺪ ﺑﻮد.  
    ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺑﻨﻈﺮ ﻣﯽرﺳﺪ ﮐﻪ اﮔﺮ ﻣﻨﻈﻮر از ﺗﻤﺮﯾـــﻦ، اﻓﺰاﯾﺶ 
ﺑﯿﺸﺘـــﺮ ﮐﺎرﮐﺮد دوک ﻋﻀﻼﻧﯽ ﺑﺎﺷــﺪ، ﺷﺎﯾﺪ ﺑﻬﺘﺮ ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ 
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    3- ﻧﺤـﻮه ﭘﯿﺸﺮﻓــــﺖ ﻣﻘﺎدﯾـــﺮ آزﻣﻮﻧـﻬﺎ در دو ﻫﻔﺘـ ــــﻪ 
ﭘﺎﯾﺎﻧـﯽ ﺑﺴﯿـﺎر ﺑﯿﺸﺘـــﺮ از ﻫﻔﺘﻪﻫــﺎی ﺳـﻮم و ﭼـﻬﺎرم و دو 
ﻫﻔﺘــﻪ اول ﺑﻮد )در ﺗﻤـﺎم ﮔﺮوﻫﻬﺎ(. ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾــﻦ ﺑـﺮای ﮐﺴـــﺐ 
ﻧﺘﯿﺠــﻪ ﻣﻄﻠـﻮب ﺑﻬﺘــــﺮ اﺳـــﺖ ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت دوﯾـﺪن ﺑـﻪ ﻋﻘـﺐ 
ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺗﺨﺘﻪ ﺗﻌﺎدل ﺣﺪاﻗــﻞ ﺑﻤ ــﺪت 6 ﻫﻔﺘـﻪ اﻧﺠـﺎم 
ﺷﻮد. 
    4- ﺑﻄـﻮر ﮐﻠـــﯽ ﻫـﺪف ﯾـﮏ ﺑﺮﻧﺎﻣـــﻪ ﺗﻤﺮﯾﻨــﯽ رﺳــﯿﺪن 
ﺳﺮﯾﻌﺘــﺮ ﻓﺮد ﺑﻪ ﺳﻄــﺢ ﻋﻤﻠﮑــﺮدی ﻣﻄﻠـﻮب ﻣﯽﺑﺎﺷـــﺪ. در 
اﯾـﻦ ﺗﺤﻘﯿـــﻖ ﻣﺸﺨـــﺺ ﮔﺮدﯾـﺪ ﮐـﻪ در ﮔـﺮوه RB روﻧـــﺪ 
ﺑﻬﺒـــــﻮدی ﺳﺮﯾﻌﺘــــﺮ و ﺑﯿﺸﺘــــﺮ از ﮔﺮوﻫﻬـ ــــﺎی RF و 
ﮐﻨﺘـــﺮل ﻣﯽﺑﺎﺷــﺪ. از اﯾـﻦ رو ﺑﻨﻈـﺮ ﻣﯽرﺳـــﺪ ﮐـﻪ ﺑ ـــﺮای 
اﻓﺰاﯾﺶ ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ اﻓـﺮاد ﺳـﺎﻟﻢ ﺑـﻬﺘﺮ اﺳـﺖ از ﺗﻤﺮﯾﻨـﺎت 
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